Care sunt tipurile de unde cerebrale ce corespund unor activități și stări de conștiență diferite? Schematic, există patru tipuri de unde cerebrale ce corespund unor activități și stări de conștiență diferite Această activitate electrică a creierului se măsoară în herți, adică în frecvență pe secundă Ca să înțelegeți bine, iată care sînt diferențele dintre undele beta, alpha, theta și delta Undele cerebrale: • UNDELE BETA: sînt cele mai rapide (de la herți în sus) în general, ele sînt prezente în starea de veghe obișnuită și în timpul activităților orientate spre exterior Undele beta sînt cele asociate cu efortul și cu stresul Cu cît sînt mai rapide (peste herți), cu atît starea de stres pe care o semnalează este mai intensă Insomniacii, cei angoasați, victimele bum-out („stresul cadrelor”, epuizarea profesională) resimt undele beta mai mult sau mai puțin permanent: activitatea electrică a creierului lor nu ajunge să se mai încetinească din cauza tensiunii căreia îi sînt victime Atunci se intră într-un cerc vicios: trezire, tensiune, sentimentul de teamă și nesiguranță, enervare, furie, ceea ce împiedică destinderea și sporește frecvența trezirilor, enervarea, stresul etc Toată această situație este marcată de prezența undelor beta înalte Gîndirea logică și analitică în egală măsură corespunde dominanței undelor beta în creier: activitatea Conștientului este legată de undele beta și această activitate trebuie să se reducă în somn și în vis, pentru a permite regenerarea și reenergizarea • UNDELE ALPHA: au o frecvență cuprinsă între și herți, deci sînt mai lente decît undele beta în majoritatea cazurilor, ele sînt prezente în stările de relaxare fizică și psihică și de orientare a atenției spre interior De fiecare dată cînd clipiți sau închideți ochii, pe electroencefalograma voastră se văd unde alpha Ele mai sînt prezente în acea stare atît de deosebită dintre veghe și alunecarea în somn Formele de meditație ușoară declanșează undele alpha Gîndirea sintetică, analogică, simbolică, imaginativă; creativitatea, fantezia, intuiția, calmul interior, sentimentul de echilibru și de bunăstare psihică și mentală , iată niște stări de conștiență legate de dominanța undelor alpha în creier • UNDELE THETA: sînt între și herți Le întîlnim în anumite faze ale somnului cu vise, în meditația profundă, în anumite stări de transă și, uneori, de hipnoză Ele sînt prezente și în afara somnului, în stările de creativitate ridicată, la soluționarea problemelor nu într-o manieră logică, ci prin creativitate și inventivitate (amintiți-vă, de exemplu, de Coleridge, de William Blake, de lărtini) Cînd mentalul este logic și analitic, conștientul este adormit; atunci predomină undele theta și poate fi deschisă calea spre aptitudini, moduri de cunoaștere și sinteze non-conștienie • UNDELE DELTA: variază între , și herți și sînt prezente în fazele profunde ale somnului fără vise Ele sînt rare în stare de veghe și nu ne interesează aici Mai este bine de știut că în vreme ce predominanța undelor beta este consumatoare de energie, undele alpha, theta și delta regenerează energia vitală Somnul persoanelor al căror creier rămîne sub unde beta este de proastă calitate, întretăiat de vise semi-conștiente angoasante, dacă nu este vorba despre insomnie în toată regula Acest tip de somn nu odihnește, nu regenerează nici organismul și nici spiritul, ci mai mult epuizează Din nefericire, aceasta este situația multor concetățeni ai noștri, măcinați de exigențele competitivității în viața modernă sau de grijile struggle for life: uzură prematură, oboseală cronică, anxietate, depresie Asta cînd nu este ulcer sau infarct! A propos, puteți să scăpați ușor de insomnie: dacă sînteți insomniac, să știți că am vindecat în cîteva zile insomnii rezistente la un număr mare de oameni, propunîndu-le doar exercițiile din etapa precedentă, prima etapă, zicîndu-le să le facă în fiecare seară, tăcut de data aceasta și în pat - cu permisiunea de a adormi, dacă îi apucă somnul: creierul lor a reînvățat astfel să scape de prezența în permanență a undelor beta și să intre în alpha Theta și delta au urmat în mod cît se poate de firesc Așadar, dacă simțiți nevoia - Extras din cartea Guilane-Nachez, Erica - Sansa e de partea ta